
 

114 年 2 月份學習日 開學收心操 

身心大掃除 懶惰速速走 
    快樂寒假後，孩子面臨的，就是要如何將心情從「假期模式」回復

到「開學模式」。 

第一招：溫故知新，回顧上學期、訂立新學期目標   

    讓收假惡魔退散、找回過去充滿智慧腦袋的好方法，就是要運用

假期「溫故知新」。也許孩子會想，放假就是要好好放鬆，為什麼還要

叫我讀書？其實，放假並不是要學生完完全全不學習、過著糜爛的生

活，而是在日常緊湊、壓抑的生活中，可以放慢步調、多點時間做些

不同於教課書上的事情。 

    要掃除身心靈的懶惰蟲，就要好好運用假期時光。可以安排每週

各五次的課業預習和複習，每次不要超過一小時，透過短短、無壓力

的時間讓腦袋不要生鏽、找回當初的手感。同時也能回顧上學期的整

體表現，是否有需要加強的部分，透過每週的複習時間加緊練習。  

    另外，也可以逐步規劃新學期計畫，訂立前、中、後期的目標，

更能讓孩子「無縫接軌」開學之後的快速步調。在快開學時，也可以

翻一翻新學期課本，大概了解本學期的課程綱要，既不會手忙腳亂，

也能有顆準備好的心面對接下來的挑戰！   

第二招：保持運動習慣，讓身體放鬆  

    面對開學大魔王時，除了時常遇到腦袋硬梆梆的問題，身體方面

的「隱疾」可能也會逐漸顯現。由於放假期間，許多孩子都會花費大

量時間在電視、手機、平板電腦上，這時，身體可能因為長期缺乏運

動而面臨到身材走樣、精神不濟等問題。   

    保持「運動習慣」，推薦體育署所建議的「333運動法」，也就是

「每週至少運動 3次，每次至少運動 30分鐘，且每次運動後的心跳速

率均達到每分鐘 130次以上」。   

    透過運動，除了能保持體態，還能放鬆心情、調整生活習慣，更

可以提升孩子的學習效率！  

第三招：除舊佈新，讓空間煥然一新  

    除了身心靈的調適，外在環境也是非常重要的一環。打敗心中懶

惰鬼的第三招，就要讓空間保持「適合學習」的狀態。開學之後，除

了會有許多課本、參考書「入庫」，也開始要面臨大量考試、作業，而

具備一張能不讓人分心的書桌是非常重要的。排除分心因子是必要的

步驟之一，比方說將電玩、手機放置於房間看不到的地方，並把桌子

打掃乾淨，把懶惰心情完全清光光！ 

    另一方面，也可以稍微簡單地布置書桌，放些在疲累時看到會心

情很好的療癒小物（切記，不可大量），並貼上下一學期的課表、行事

曆，以及新目標，除了能讓人更有動力去學習，也可以養成規律生活

的習慣。 

                祝新春愉快! 


